ACADEMI A

=INTEGRAL=-

CENTRO DE NUEVAS TECNOLOGIAS

LA FQHMACION ES LA CLAVE
DEL EXITO




Guia del Curso
Curso Online de Técnicas de Relajacién y Gestion

del Estrés: Practico

Modalidad de realizacién del curso: Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

Si desea aprender como controlar el estrés a través de técnicas de relajacién este es su
momento, con el Curso Online de Técnicas de Relajacion y Gestidn del Estrés: Practico podra
adquirir los conocimientos necesarios para realizar esta labor de la mejor manera posible. Las
técnicas de control y las habilidades de inteligencia emocional son précticas y destrezas
fundamentales en situaciones donde confluyen varias personas y en concreto en el aspecto
laboral. Por ello con la realizacién de este Curso Online de Técnicas de Relajacion y Gestidn
del Estrés: Practico podré conocer los aspectos fundamentales para controlar el estrés y asi

tener una mejor imagen de cara al publico.

CONTENIDOS

MODULO 1. TECNICAS DE RELAJACION Y GESTION DEL ESTRES

UNIDAD DIDACTICA 1. LA INTELIGENCIA

1. LaInteligencia

2. Inteligencia Interpersonal



3. Inteligencia Intrapersonal
4. Breve Historia de la medicién de la Inteligencia
5. Origenes de los test de Inteligencia

6. Aportaciones de los test de Inteligencia

UNIDAD DIDACTICA 2. LAS EMOCIONES

1. Las emociones

2. LaPasiény la Razdn

UNIDAD DIDACTICA 3. EL ESTRES, LA ANSIEDAD Y LAS HABILIDADES
SOCIALES

Introduccién. Antecedentes histéricos del estrés
Conceptos Basicos

Desencadenantes y causas del estrés

Tipos de estrés

Sintomas del estrés
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Consecuencias del estrés

UNIDAD DIDACTICA 4. EL ESTRES LABORAL

Introduccién

Concepto y Modelos Tedricos del estrés laboral
Desarrollo del Estrés Laboral

Tipos de estrés Laboral

Causas del Estrés Laboral

Sintomas del estrés laboral
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Consecuencias del Estrés Laboral

UNIDAD DIDACTICA 5. EL BURNOUT




;Qué es el Burnout?
Tipos de Burnout
Fases del Burnout
Causas del Burnout
Sintomas del Burnout

Consecuencias del Burnout
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Relaciones entre Estrés y Burnout

UNIDAD DIDACTICA 6. PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES LABORAL

1. Medidas de prevencidn e intervencién
2. Técnicas para la prevencion del estrés

3. Intervencién en situaciones de crisis
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